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盘点6月国内体坛，简自豪是个绕不开的名字。6月3日，这位 ID名“Uzi”的中国电竞名将因人个健康问题宣
布退役。

伤别赛场总是令人唏嘘。23岁的简自豪因伤病退役，更是令电竞选手的健康问题再一次浮出水面。简自豪
退役前效力的RNG电子竞技俱乐部专职队医李彪在接受记者采访时表示：“伤病是所有电竞选手面临的问题，他
们现在还很年轻，很多问题不够凸显，但若不重视，积劳成疾，将大大影响身体健康和职业生涯。”

事实上，无论家长还是老师都会提醒孩子减少电子产品使用时间，爱眼护眼、加强体育锻炼。在青少年健康
教育愈发受到社会重视的今天，以青少年为主体的电竞选手们不该成为“反面典型”。

传统体育迷或许并不熟悉简自
豪这个 23岁的年轻人，但在电子竞
技迷眼中，他是名副其实的“战神”。
从 6月 3日宣布退役，到半个多月后
转型成为电竞比赛解说员，围绕他的
微博话题阅读量超过 23 亿次。现
在，他的直播间高峰时段能达到
2000万人次以上的观看量。

15岁开启职业生涯，16岁即夺
得英雄联盟世界总决赛亚军；21岁
揽获英雄联盟职业联赛春季/夏季赛
冠军；2018年代表中国队在雅加达
亚运会英雄联盟表演赛上夺金；2019
年 8月成为全球英雄联盟历史上第
一个完成 2500次击杀的选手……简
自豪无疑是中国电子竞技领域的代
表人物之一，所以，他的退役才会引
发如此高的关注度。

但 8年职业生涯带给简自豪的，
除了荣誉等身，还有伤病满身。他在
退役声明中写道：“因为常年压力大、
肥胖、饮食不规律、熬夜等原因，我在
去年体检时查出 2型糖尿病……加
上我原本手伤就比较严重，身体条件
不允许我再继续战斗下去了。”

此前有媒体报道，简自豪每天
的训练时间长达 12至 15个小时。
据记者了解，这并非是像他这种顶
级电竞职业选手的“专利”。

北京 JSTAR电子竞技俱乐部
经理“子梦”表示，12个小时以上的
训练时间对于电竞职业选手来说
只是“常规操作”，“我们俱乐部规
定的训练时间是中午 12点到晚上
12点，周日休息。平日每天 4轮训
练赛，往往最后一轮结束时，已经
超过晚上 11点了。之后选手和教
练还要进行比赛复盘，复盘时间长
短无法确定，往往要到凌晨两三
点。”

另一家电竞俱乐部 EDG的规
定大同小异：选手中午 12 点起
床， 下午2点前开始训练，训练赛
至晚上10点结束，之后是选手的个
人训练时间。“个人训练所得的比
赛积分与绩效挂钩，奖励和惩罚都
有相应标准。个人训练时间没有
强制规定，但选手练到凌晨 3点是
常事。”EDG媒介经理“猫叔”说。

中国电竞选手熬夜进行如此
长时间的训练，至少目前看来是一
种现实需要。北京市电子竞技运
动协会秘书处主任张春萍说：“国
内俱乐部过去常与国外高水平俱
乐部进行训练赛，因为时差原因，
逐渐形成了这种日夜颠倒的模
式。以英雄联盟为例，一局比赛加
上最后的复盘，往往需要一到一个
半小时，刨去比赛间隙选手的休息
时间，训练七八个小时往往只能打
五六局，这个训练量对职业电竞选
手来说是不够的。”

2018年雅加达亚运会中国电竞代
表队随队康复师张翔曾撰文指出，电
子竞技特殊的训练方式和比赛模式，
很容易造成从业人员出现颈前伸、含
胸驼背、高低肩、腱鞘炎、网球肘、
鼠标手、下背痛等一系列健康问题。
而记者在采访中了解到，除了身体机
能的问题，电竞选手的心理健康同样
不能忽视。

“猫叔”就认为，相对于生理疾
病，心理问题往往才是导致一名电竞
选手退役的主要原因，“他们感觉疲
了、累了，不想打了，或者在遭遇失
利后变得灰心，失去斗志，在低谷期
走不出来……这些相比身体上的疾病
对选手的影响更大。”

简自豪退役后在接受采访时也曾
表达了对电竞选手心理健康的关注。
他表示，很多电竞选手只有十七八
岁，在成长的过程中如果不能很好地
处理训练和比赛时遭遇的挫折以及外
界的各种评价，会给他们的心理造成
巨大的影响。

“子梦”给记者讲述了两个实
例：“5 月份俱乐部里连续出了两件
事。第一件是一位年纪较大的选手，
练了很长时间拿不到好成绩，性格上
变得激进，有一天赛后情绪失控，和
队友发生争吵甚至动了手；第二件事
是一位年轻队员买了一件奢侈品，被
队友质疑是假货，他认为受到了侮
辱，一怒之下直接决定退役。”

对于电竞选手的心理压力，QQ飞
车项目独立职业选手李志有着更切身
的体会。24岁的他坦言，状态不好时
常常会感到很失落，很多次想过放
弃，怀疑自己的年纪是不是太大了，

“而且我这个项目没有俱乐部做保障，
没有工资，收入都来源于比赛奖金，
这些都给我造成了不小的影响。”

令人略感欣慰的是，记者在采访中看
到，电竞选手的健康管理问题，正在得到越
来越多的重视。

在简自豪宣布退役的第二天，EDG俱乐
部宣布成立健康管理中心，决定对俱乐部选
手的生活、健康管理机制进行全面升级，以
期延长他们的职业寿命。EDG队医米歇尔·
李在接受采访时解释了成立健康管理中心的
初衷，“等选手出现生理和心理上的问题后
再进行治疗，往往已经滞后，错过了最佳干
预时间。我们希望走在伤病前面，提前监
测，尽早介入。”他说，“比如我们开辟了恒
温恒湿的密闭心理治疗间，让选手躺在电竞
椅上，配合能够释放心理压力的紫色光线以
及有特殊波段的音乐，进行心理沟通和疏
导。”米歇尔·李还特别提到一个细节，“选
择电竞椅而不是传统的心理治疗椅，就是希
望选手在最熟悉的身体环境下，直面自己的
疑虑和恐惧。”

“猫叔”更是直截了当：“虽然健康管
理中心能否真正延长选手职业寿命尚无准确
的数据支持，但我们做了就有机会，不做一
定没机会。海外很多电竞选手都会健身，职
业寿命也相对更长，这对我们是一个重要启
示。”

RNG是国内较早开展选手健康管理的
电子竞技俱乐部。队医李彪根据每名队员不
同的身体问题，量身制定了相应的健身动
作，有针对性地缓解选手的身体问题。队长
李元浩曾在一次采访中表示，通过一些健身
运动，自己每天都能保持一个更专注更清醒
的状态。

不过，对于选手的健康管理，也有很多
俱乐部处于有心无力的状态。“子梦”就颇
有些无奈地表示：“我们更多选择让工作人
员与选手多沟通、多交流，尽可能解决他们
心理上的障碍。身体方面，我们购置了按摩
椅和健身器材，供有意愿的选手使用。但
是，二、三线俱乐部因为资金问题，暂时没
有办法聘请专职队医。”

不过，无论是资金雄厚的一
线俱乐部，还是捉襟见肘的二、
三线俱乐部，对于电竞选手的健
康管理，除了软硬件上的投入，
其实更重要的还是培养选手们
的健康意识。

“我在这里工作了两年多，
最难的当属前半年。选手缺乏
运动意识，也不太信任我，出现
问题不会找我。但因为我和Uzi
都是宜昌人，他对我的信任感染
了其他人，之后大家在我的带领
下逐渐将运动融入了每天的生
活。”李彪说。

RNG俱乐部的媒介经理弓
于钧也感叹：“队员不再将运动
看作是每天的一项流程，而是认
为它有效，必须做。这是一份来
之不易的运动意识。”

一线俱乐部的这种榜样作
用，希望可以带动那些二、三线
俱乐部、独立职业电竞选手抑或
是热爱电竞的年轻人，从细微处
做起，坚持不懈，逐步培养和建
立自身的健康意识。事实上，很
多简单的运动方法，只要坚持，
就能收到成效。李志告诉记者，
虽然他平日运动较少，但也会有
意识地散散步，拉伸筋骨，“在心
理层面遇到问题时，除了一遍又
一遍告诉自己我能行外，我也会
找朋友聊天，倾诉所思所想。”

在电竞运动关注度越来越
高、越来越多的青少年想要投身
其中的今天，电竞从业者们更要
向外界传递出健康、积极、善于
沟通合作的形象，这不仅是对自
己负责，更是这个时代和电竞事
业发展赋予他们的使命。
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